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Psikolojik Sağlamlık
Nedir?

 Zorlu  yaşam  olaylarıyla

karşı laştığımızda  

 başarıl ı  b�r  şek�lde  baş

etmek ,  sağlıklı  uyum

göstermek  ve  esk�

yaşantımıza  daha  kolay

b�r  şek�lde  dönmek

anlamına  gelmekted�r .

Hayatımızda  yaşadığımız

deprem ,  sel ,  yangın ,

ş�ddet ,  ölüm  salgın  g�b�

b�z�  der�nden  etk�leyen

olaylar  ps�koloj�k

sağlamlığımızı  olumsuz

etk�leyeb�l�r .

 

Peki  ps iko lo j ik
Sağlaml ık  Artabi l i r

mi?
Evet  artar ,  çünkü  bu

süreç  d�nam�k  b�r  yapıya

sah�pt�r .  Yapılan

çalışmalar  ps�koloj�k

dayanıklı l ığın

öğren�leb�l �r  b�r  k�ş�sel

özell �k  olduğunu  ortaya

çıkarmıştır .  Cov�d-19  � le

mücadele  sürec�nde

ps�koloj�k  sağlamlığımızı

gel�şt�rmeye  �ht�yacımız

vardır .

 

Psikolojik Sağlamlığınızı
Artırmak İçin Neler

Yapmalıyız?

Meşgul  Olun !  Boş  Durmayın !

Sosyalleş�n ,  arkadaşlarınız  ve

yakınlarınızla  vak�t  geç�r�n .

Spor  Yapın !

Olumlu  Düşünün ,  Bakış  Açınızı  Değ�şt�r �n !

Uzak  Durun !  Olumsuz  Haberlerden  ve

K�ş� lerden  Kaçının !

Z�h�n  yüksek  düzeyde  b�r  şeylerle  meşgul

olmadığında  ,  küçük  kaygıların  onu  �şgal

etmes�  fazla  gec�kmez .  Herhang�  b�r  şey

yapmayan  k�ş�  ufak  tefek  dertler  tekrar

tekrar  ç�ğner  durur .

 

 

Sağlığınıza  d�kkat  ed�n .  Sağlıkl ı  beslenmek

�ç�n  özen  göster�n  ve  uyku  düzen�n�ze  d�kkat

ed�n .  Egzers�z  yapmak  f �z�ksel  sağlığınıza

�y�  geleceğ�  g�b�  bey�n  sağlığınıza  ve

ps�koloj�n�ze  de  �y�  gelecekt�r .

 

Değ�şt�remeyecekler�n�ze  değ�l ,

değ�şt�reb�lecekler�n�ze  odaklanın .  Gelecek

�le  � lg� l �  umudunuzu  kaybetmey�n .

Yaşadığınız  zorlukların  geç�c�  olduğunu  ve

bunun  üstesnden  geleb�leceğ�n�z�  düşünün .

 

Olumsuz  haberlerden  uzak  durmaya  çalış ın .

Sosyal  medya  kul lanımına  d�kkat  ed�n .

Zorlayıcı görevler ile
başa çıkmak için
kendine güven

duymak 
Şimdi ve gelecek için

başarılı olacağına
inanmak 

Hedefine ulaşmak için
direnç göstermek

 Problemler
karşısında esnek

davranmak ve uyum
göstermek.
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